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Digitale Lektion 1

Workshop zum Aufbau
von Korpervertrauen
und Selbstbewusstsein




~ich

Dauer

3 Unterrichtseinheiten von jeweils ca.

45 Minuten

Materialien

Fiir alle Einheiten

® Computer mit Projektionsmoglichkeit
- einer fur die Kursleitung

Lektion 1

® Konkurrieren und vergleichen
Video (www.bit.ly/Dove
konkurrieren_und_ vergleichen)

® \Wenn ich vergleiche
Schiler-Handout - eins pro
Schdlerln

Lektion 2

® Bodytalk
Video (www.bitly/Dove bodytalk)

® Den SpieB umdrehen
Schulerarbeitsblatt - eins pro

Schdalerln

Lektion 3

® Medien und Prominente
Video (www.bitly/Dove Medien

und_Prominente)
® Positive Gedanken Schuler-
Arbeitsblatt — eins pro Schilerln
® 3-2-1Exit Slip Schilerarbeitsblatt -
eins pro Schdlerln
Alle digitalen Lektionen
® Computer mit Kamera, Mikrofon
und digitaler Lernplattform - einer
far den Moderator
® Schulmaterial far zu Hause
(z. B. Bleistifte, Blankopapier,
Bastelmaterial usw.)
Hinweis: Unten sind
Moderationsoptionen, wenn die
Schdler*innen sich in einer digitalen
Situation befinden. Die Arbeitsblcitter
kénnen digital zur Verfligung gestellt,
zu Hause ausgedruckt oder als
bearbeitbare Microsoft Word-Vorlage
zur Verfligung gestellt werden per
E-Mail, Gber Lernmanagementsysteme
oder ein live/gemeinsames Dokument.
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Uberblick

In dieser Ubungsreihe werden die Schiiler*innen Grundregeln fir ein
respektvolles Verhalten aufstellen, bevor sie das Konzept des Kérperbewusstseins
kennenlernen. Sie werden herausfinden, wie das Vergleichen mit anderen,
sowohl persénlich als auch in den Medien, negative Folgen haben kann, indem
ihnen ,Schénheitsideale” sowie ,gesunde Ideale” ndhergebracht werden. Sie
lernen die Auswirkungen von Bodytalk (= das Sprechen tber Aussehen und
Kérper) kennen und Uben, ,den Spiel3 umzudrehen”, bevor sie Uber ihre eigenen

Gefuhle und Erfahrungen mit Vergleichen nachdenken.

Hintergrund

Das Kérperbewusstsein ist definiert als die Gedanken, Gefiihle und
Verhaltensweisen gegentber dem eigenen Korper!' Die Forschung zeigt, dass
Kérperunzufriedenheit zur Entwicklung ungesunder Verhaltensweisen bei
Kindern und Erwachsenen beitrégt. Es ist wahrscheinlicher, dass Menschen
ungesunde Dinge ftun, um ihr Gewicht und ihre Kérperform zu kontrollieren,
wenn sie sich mehr auf das Aussehen als auf die Kérperfunktionalitét
konzentrieren.?

Es gibt viele Faktoren, die bei Kindern zu Kérperunzufriedenheit fihren kénnen.
Einige dieser Faktoren sind Kérperbilder in den Medien und von Prominenten,
Druck von Familie und Freund*innen, ein bestimmtes Aussehen anzustreben,
sowie Hanseleien und Mobbing von Gleichaltrigen. Alle Gesprdche Gber den
Kérper oder den Kérpertyp (auch positive Aussagen) kédnnen zu negativen

Gefuhlen gegenlber dem eigenen Koérper fihren.?

Das Konzept der ,Schonheitsideale” beruht auf der Vorstellung, dass die
Menschen von dem beeinflusst werden, was uns die Gesellschaft als
attraktiv vorgibt — und diese Ideale tGben Druck auf uns aus, ihnen zu
entsprechen. Menschen aus verschiedenen Kulturen kdnnen unterschiedliche
Schénheitsideale haben.

" Cash & Prunzinsky, 1990.
2Thompson & Stice, 2001.

3 DSEP Content Development Framework, University of West England's Center for Appearance

Research, 2012.
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In den Vereinigten Staaten und in GroBbritannien beispielsweise ist das vorherrschende Schénheitsideal

far Madchen, unrealistisch diinn zu sein.* Die Forschung zeigt, dass Schonheitsideale bei Kindern und

Erwachsenen zu ungesunden Verhaltensweisen fihren. Das heif3t, wenn ein M&dchen Medien konsumiert

(einschlieBlich Fernsehen, Zeitschriften und sozialer Medien), setzt es sich wahrscheinlich unrealistische Ziele fur

seinen eigenen Koérper. Dies kann dazu fuhren, dass sie ihren Kérper nicht mag, sich schamt und schuldig fuhlt

und eher zu ungesunden Verhaltensweisen neigt. Bei Jungen und Mdnnern lauten die Schénheitsideale schlank

und muskulds. Wenn ein Junge Medien konsumiert, ist es wahrscheinlich, dass er sich unrealistische Ziele flr

seinen eigenen Korper setzt. Dies kann dazu fuhren, dass Jungen und Md&dchen sich fur ihren Kérper schémen
und das Risiko von ungesunden Verhaltensweisen eingehen, um den Idealen der Populérkultur zu entsprechen.

Die Forschung zeigt, dass Eltern und Erzieher*innen die Moglichkeit haben, das Kérperbewusstsein junger
Menschen zu stdrken. Erwachsene kénnen Kindern dabei helfen, sich der Faktoren bewusst zu werden, die ihr
Selbstbild negativ beeinflussen. AuBerdem kénnen sie gesunde Verhaltensweisen férdern, die nachweislich
das Korperbewusstsein stdrken. Kinder sind gestinder, wenn sie sich der emotionalen und kérperlichen
Veré&inderungen bewusst sind, die wéhrend ihrer Entwicklung auftreten. Sie haben mehr Selbstvertrauen,
wenn sie ihren sich verdndernden Kérper akzeptieren kénnen. Erwachsene kénnen dazu beitragen, indem sie
Kommentare Uber Gewicht, Form und Aussehen vermeiden.

Forschungen haben ergeben, dass das Selbstvertrauen in den eigenen Kérper mit unterstiitzenden Beziehungen
wdchst anstatt durch die, die auf Konkurrenz oder Vergleichen basieren. RegelmaBige Gespréche Gber diese
Themen ermutigen Kinder, sich mit Gleichaltrigen zu identifizieren und sich mit ihnen zu verbinden, anstatt sich
mit anderen zu vergleichen.

Amazing Me wurde von Marisol Perez und Kimberly Yu vom REACH-Institut an der Arizona State University
entwickelt. Es wurde an den Lehrplan Confident Me fur die Mittelstufe von Philippa C. Deidrichs, Melissa J.
Atkinson, Kirsty M. Garbett, Helena Lewis-Smith, Nadia Craddock und Sharon Haywood angepasst.

Ziele

Die Schiler*innen werden

® Koérperbewusstsein und Bodytalk (= das Sprechen tber
Aussehen und Kérper) definieren,

® die negativen Folgen von Kérpervergleichen verstehen,

® |ernen, alternative Gesprdchsthemen anzusprechen, die

nichts mit dem Aussehen zu tun haben,

® sich darin Uben, gesunde Unterhaltungen zu fihren. \

“Thompson & Stice, 2001.
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Grundlegende Frage

Wenn wir wissen, dass jeder Mensch anders ist, warum vergleichen wir uns dann mit anderen?

Vorbereitung der Unterrichtslektionen

® Stelle sicher, dass alle Schiler*innen vor jeder Unterrichtseinheit Zugang zu allen erforderlichen
Arbeitsblattern haben. Wenn sie sich im Homeschooling befinden, kénnen die Schiler*innen sie
zu Hause ausdrucken, gemeinsam genutzte Online-Dokumente verwenden oder du stellst sie ihnen
Uber die von euch genutzte digitale Lernplattform zur Verfigung.

® Bei Aktivitaten, die eine Partner*innen- oder Gruppenarbeit erfordern, kdnnen die Schiler*innen ihre
Antworten laut aussprechen. AuBerdem kannst du die Schiler*innen dazu ermutigen, ihre Antworten
aufzuschreiben, um auch spdater darauf zugreifen zu kénnen, einem Livedokument oder einem
gemeinsam geteilten Dokument hinzuzufigen oder in einer Chatbox zu kommentieren. Alternativ

kénnen vor der Unterrichtseinheit Gruppenrdume im Lernmanagementsystem vorbereitet werden.

O Plattformen wie Zoom ermdéglichen es, die Teilnehmenden vorab den Gruppenrdumen
zuzuweisen. Google Meet wird die Schuler*innen nach dem Zufallsprinzip verteilen.

Verwendung dieses Leitfadens

Ziel dieses Leitfadens ist es, Lehrkraften ein komplettes Set mit Unterrichtsmaterial zum Thema Vergleiche und
Kérperbewusstsein an die Hand zu geben. Er enthdlt Anleitungen fiir die einzelnen Seiten, um sicherzustellen,
dass die Lehrer*innen darauf vorbereitet sind, die praktischen Inhalte der Présentation zu erkléren, zu diskutieren
und zu vermitteln. Die Lehrkré&fte kdnnen die Texte gern anpassen und tberarbeiten, um sie an den aktuellen
Lernstand der Schiler*innen anzupassen. Die Présentation wurde fur drei Unterrichtseinheiten konzipiert,

kann aber je nach den Bedurfnissen der Schiiler*innen und der verfigbaren Zeit flexibel gestaltet werden. Die
Einheiten sollten jedoch in der richtigen Reihenfolge présentiert werden. Ein Wérterverzeichnis am Ende der
Prasentation unterstitzt Lehrkréfte und Schiler*innen bei der Definition von Schlisselbegriffen und Konzepten,

die in den Ubungen vorgestellt werden.

Die begleitende Prasentation wurde mit PowerPoint erstellt, damit sie in den meisten Klassenzimmern
eingesetzt werden kann. Wenn ein Laptop mit einem LCD-Projektor verwendet wird, kannst du durch Klicken
ganz einfach durch die PowerPoint-Prasentation fihren. Alle interaktiven Aspekte der Présentation sind so
eingestellt, dass sie durch Anklicken aktiviert werden. Dazu gehoren Bilder, Textfelder und Links, die in
deinem Webbrowser angezeigt werden. Wenn du ein interaktives Whiteboard verwendest, tippe mit
deinem Finger oder einem Stift auf die jeweiligen Seiten, um die interaktiven Aspekte der Prdsentation

zu aktivieren. In den Notizen findest du auf jeder Seite Informationen zum weiteren Vorgehen.

Copyright © 2021 Discovery Education. All rights reserved. Discovery Education, Inc. Dove @Dlscovery
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Plane fur die Lektion
Lektion 1 (Seiten 1-4)

Uberblick

Die Schiler*innen beginnen diese Unterrichtsreihe mit der Festlegung von Grundregeln fir respektvolles
Verhalten. Danach lernen sie das Konzept des Kérperbewusstseins kennen, bevor sie erfahren, inwiefern das
Vergleichen mit anderen negative Auswirkungen haben kann. Zum Abschluss werden die Schiler*innen tber

ihre eigenen Gefuhle und Erfahrungen mit Vergleichen reflektieren.

Seite 1 - Heute ...

® Teile den Schuler*innen mit, dass ihr heute Gber eure Kérper sprechen werdet

ONLINE-
® Beziehe die Schuler*innen in die Aufstellung von ,Grundregeln” fur die e
Diskussion mit ein, indem du sie fragst: ,Wie schaffen wir einen sicheren, M O G LI C HKEIT

respektvollen und freundlichen Raum fir Gesprdéche tber unseren Kérper?” T
o Erlaube den Schuler*innen,
"

® Beispiele kdnnten sein: ,respektvoll zuhdren’, ,sich gegenseitig nicht ihre Antworten laut

“« . LI “" H .
unterbrechen’, ,Ideen infrage stellen, ohne andere zu kritisieren’, ,keine vorzutragen, oder ermutige

1 i L 1 L . . . ey
Beleidigungen®, ,jeden zu Wort kommen lassen” usw. sie, ihre Definitionen zu

O Schreibe die Antworten an die Tafel und lasse sie dort wahrend der notieren, um sie spater in
gesamten Unterrichtseinheit(en) zum Thema stehen. einem Live-/gemeinsamen
Dokument hinzuzufigen

O Verweise bei Bedarf auf die Grundregeln der Schiler*innen, um

. . L L . . oder im Chat zu
sie daran zu erinnern, wie wichtig es ist, sich bei diesen sensiblen

kommentieren.

Gesprdchen gegenseitig zu respektieren.

Seite 2 — Kérpervertrauen

® Stelle den Schuler*innen das Konzept des Kérperbewusstseins vor - also das
Gefuhl der Liebe und des Respekts flr unseren Kérper und seine Fahigkeiten.
Kérperbewusstsein bedeutet, wie eine Person Uber ihr Aussehen denkt. Das
kann ihre Kérperform, ihre GréBe oder ihr Gewicht einschlieBen

® Wenn du selbstbewusst bist, kannst du®
O dich auf das fokussieren, was dein Kérper kann,
O akzeptieren, wie du aussiehst, und dich dariber freuen,
O die einzigartigen Dinge an deinem Korper schétzen,
O die Dinge, die du an deinem Kérper nicht magst, akzeptieren,

O deinen Kérper fur alles, was er fir dich tut, respektieren

und bewundern.

5 Wood-Barcalow, et al., 2010; Tylka & Wood-Barcalow 2015.
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Seite 3 — Vergleiche

® |nformiere die Schuler*innen dartber, dass es ihrem Kérperbewusstsein schaden kann, sich mit anderen zu

vergleichen.

® Klicke, um das Video Konkurrieren und vergleichen (www.bitly/Dove_konkurrieren und_vergleichen) zu zeigen

® Nachdem du das Video gezeigt hast, kannst du der Klasse eine oder mehrere der folgenden Fragen stellen:

O Wie fuhlt sich Smoky Quartz, als sie beginnt, sich mit Sardonyx zu vergleichen?

® Mégliche Antworten sind: Sie beginnt, sich Gber ihren Kérper und ihr Aussehen zu drgern.

Sie beginnt zu spiren, dass ihr Kérper nicht so gut ist wie der von Sardonyx. Usw.

O Was hat geholfen, dass sich Smoky Quartz besser gefthlt hat, nachdem sie verdrgert war?

® Mégliche Antworten sind: Sie erkannte, dass jeder Kérper einzigartig ist, aber dass dies

nicht heil3t, dass der eine besser als der andere ist. Jeder Koérper hat andere und besondere

Eigenschaften. Smoky Quartz kann besondere Dinge mit ihrem Kérper machen und Sardonyx

kann ebenfalls besondere Dinge mit ihrem Kérper tun. Usw.)

Seite 4 — Zustimmen oder ablehnen

Erklére den Schiler*innen, dass sie eine Reihe von Aussagen auf
dem Bildschirm sehen werden. Wenn sie der Aussage ZUSTIMMEN,
sollen sie aufstehen/stehen bleiben. Wenn sie mit der Aussage NICHT

einverstanden sind, sollen sie sich hinsetzen/sitzen bleiben.

Klicke, um die erste Aussage anzuzeigen: ,1. Smoky Quartz war verdrgert,
nachdem sie sich mit Sardonyx verglichen hat! Bitte die Schiler*innen,
aufzustehen oder sitzen zu bleiben.

Klicke erneut, um die zweite Aussage anzuzeigen: ,2. Ich kann
nachempfinden, wie sich Smoky Quartz im Video gefthlt hat! Bitte die

Schuler*innen, zu stehen oder zu sitzen.

Klicke ein drittes Mal, um die nachste Aussage anzuzeigen: ,3. Ich
vergleiche mich mit anderen. Bitte die Schiler*innen zu stehen oder zu

sitzen.

Klicke ein viertes Mal, um die ndchste Aussage anzuzeigen: ,4. Mich mit
anderen zu vergleichen ist schlecht far mich Bitte die Schiler*innen, zu
stehen oder zu sitzen.

Klicke ein flinftes Mal, um die ndchste Aussage anzuzeigen: ,5. Mir
fallen einige Dinge ein, die ich an meinem Kérper liebe.” Bitte die

Schuler*innen, zu stehen oder zu sitzen.

ABSTIMMUNGS-
MOGLICHKEITEN

« Die Schiler*innen kdnnen
sitzen bleiben und auf die
Ecke des Raumes zeigen,
die ihre Meinung am besten

ausdrickt.

« Die Schuler*innen kénnen
sitzen und stehen, um zu-

bzw. nicht zuzustimmen.

« Die Schuler*innen kdnnen
ylch stimme zu/nicht zu! auf
kleine Zettel schreiben und

sie hochhalten.

« Die Schuler*innen kénnen
einen Daumen hoch oder

runter zeigen.

DIGITALES UNTERRICHTSPAKET
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® Klicke ein sechstes Mal, um die néchste Aussage anzuzeigen: ,6. Ich kann meinen Freund*innen helfen

sich selbst mehr zu mégen! Bitte die Schuler*innen, zu stehen oder zu sitzen.

® Klicke ein siebtes Mal, um die letzte Aussage anzuzeigen: ,7. Alle Kérper sind tolle Kérper! Bitte die

Schuler*innen, zu stehen oder zu sitzen.

® Uberprufe die Antworten der Schiler*innen, auf die verschiedenen Aussagen und gehe jeweils auf die
Antworten ein, die am haufigsten aufgetaucht sind. Vertiefe und verstdrke die Schlusselbotschaften des

Films.

® \Verteile ein Konkurrieren und vergleichen-Arbeitsblatt an jede*n Schiler*in. Ermutige die Schiler*innen,

sorgfaltig darliber nachzudenken, wie sie sich bei Vergleichen flhlen.

O Hinweis: Wenn die Schiler*innen Schwierigkeiten haben, das Arbeitsblatt selbststéndig
auszufillen, kénnt ihr es in der ganzen Klasse oder in kleinen Gruppen erarbeiten. Dabei konnt ihr

Informationen aus der Diskussion und dem Video verwenden, um die Licken zu fullen.

® Vielleicht gibt es Schiler*innen, die gern ihre eigene Geschichten vorlesen méchten. Lass sie vorlesen
und ermégliche nach jeder Geschichte eine kurze Reflexion, die an das in der Lektion bereits Gelernte

ankndpft.

Einheit 2 (Seiten 5-10)

Inhalt

Die Schiler*innen setzen diese Unterrichtseinheit fort, indem sie etwas tUber ,Schénheitsideale” und ,gesunde
Ideale” lernen. Sie werden die Auswirkungen vom Sprechen Uber Kérper und Aussehen untersuchen, bevor
sie in einem Brainstorming Gespréchsthemen finden, die nichts mit AuBerlichkeiten zu tun haben. Die
Schuler*innen werden Uben, ihre Gesprdchsroutinen so zu verdndern, dass sie korperbezogene Gespréche

gezielt vermeiden.

Seite 5 — Warum vergleichen wir?

® Beginne die Stunde, indem du das, was die Schiler*innen bereits Uber Kérpervergleiche und deren

Auswirkungen auf das Kérperbewusstsein gelernt haben, wiederholst und vertiefst.

® |nformiere die Schiler*innen dariber, dass es hdufig vorkommt, dass man sich mit Freunden und
Familienmitgliedern vergleicht — aber genauso vergleicht man sich auch mit der Gesellschaft. Die
Gesellschaft kann das Bild eines ,idealen” Aussehens zu einem bestimmten Zeitpunkt férdern. Dies wird

|1/

als ,Schénheitsideal” bezeichnet.®

® Klicke, um den Schuler*innen die folgenden Punkte Uber Schénheitsideale zu zeigen, die sie sich merken

sollen:”
O Esist unmoglich, sie zu erreichen.

O Sie beruhen auf Meinungen.

¢ www.dove.com/content/dam/unilever/dove/global/english/personal care unidentified/all/appearance ideals - student activit

sheets-717945.pdf.
’Engeln, R., Sladek, M. R,, & Waldron, H. (2013). Body talk among college men: Content, correlates, and effects. Body Image, 10(3),

300-308. } J>
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O Sie édndern sich standig.
O Sie sind unrealistisch.

® Ermutige die Schiler*innen, sich daran zu erinnern, dass ihr Aussehen kein MalBstab dafir ist, wie viel
sie wert sind. Sie kdnnen sich auf andere Eigenschaften und Fahigkeiten konzentrieren, die sie haben,

|u

z. B. wie sie sich fuhlen und was ihr Kérper leisten kann. Dies wird als ,gesundes Ideal” bezeichnet.

® \Weitere Aktivitdten und Informationen findest du unter: www.dove.com/content/dam/unilever/dove/

global/english/personal care unidentified/all/appearance ideals - student_activity sheets-717945.

pdf.

® Seite 6 — Bodytalk

® Erklére den Schiler*innen, dass ein Weg, um Vergleiche und Konkurrenzdenken zu vermeiden, darin
besteht, es zu vermeiden, Gber Kérper zu sprechen.

® Klicke, um das Video Bodytalk (www.bit.ly/Dove bodytalk) zu zeigen.

® Nachdem du das Video gezeigt hast, kannst du der Klasse eine oder mehrere der folgenden Fragen
stellen:

O Was sind einige von Bismuths Fahigkeiten?

® Mégliche Antworten: Loyalitat; Starke; kann die Hand in eine Sdge verwandeln und Dinge

schneiden; kann mit den Handen Dinge bauen und malen usw.
O Warum kann das Sprechen Gber den Koérper verletzend oder verdrgernd sein?

® Mégliche Antworten: unangenehm oder peinlich; kann jemandem das Gefiihl geben, er
musse auf eine bestimmte Art aussehen; Vergleiche hervorrufen; jemanden dazu bringen,

sein Aussehen zu dndern, um anderen zu gefallen usw.

o d
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Seite 7 — Wie verbreitet ist Bodytalk?

® Erklare den Schuler*innen, dass wir Gben werden, ,Bodytalk” - also das Reden Uber Kérper und

Aussehen - zu erkennen und zu stoppen. Dadurch kénnen die negativen Folgen vermieden werden.

® Bitte die Schiler*innen, die Hand zu heben, wenn sie in der letzten Woche Teil von einem Gespréch

Uber das Aussehen einer Person waren.

® 7&hle, wie viele Schiuler*innen die Hand heben, und berechne daraus den Prozentsatz der Klasse, der
an ,Bodytalk” teilgenommen hat (Anzahl der gehobenen Hénde geteilt durch die gesamte Anzahl der

Schuler*innen mal 100). Trage die Zahlen auf der Folie ein und klicke, um den Prozentsatz anzuzeigen.

® Das Ziel dieser Aktivitdt ist es, zu zeigen, dass Bodytalk weit verbreitet ist. Wir wollen also, dass die
Mehrheit der Klasse bei dieser Aktivitat die Hand hebt. Wenn die Mehrheit der Klasse mit ,Nein” auf
die Frage auf der Seite antwortet, stelle so lange Fragen, bis die Mehrheit der Klasse ihre Hand hebt.
Folgeaussagen kénnen sein: Hebt eure Hande, wenn ihr jemals gehort habt, wie ein Freund Uber das
Aussehen von jemandem gesprochen hat. Hebt eure Hande, wenn ihr schon mal gehért habt, wie ein*e
Freund*in Gber das Aussehen einer Person gesprochen hat. Hebt eure Hande, wenn ihr euren Vater
schon einmal dariber reden gehort habt, wie jemand aussieht. Hebt die Hand, wenn ihr euren Bruder

oder eure Schwester schon einmal darlber reden gehért habt, wie jemand aussieht.

Seite 8 — Drehen wir den SpieB3 um!

® Frage die Schuler*innen: ,Welche Probleme verursacht Bodytalk?” Verdeutliche, dass sogar positive
Anmerkungen zum Aussehen negative Folgen haben kénnen. Frage, warum das so ist, und gib ein bis

zwei Freiwilligen die Méglichkeit, sich zu GuBern.
O Man fokussiert/beschrénkt sich immer noch darauf, wie jemand aussieht.
O Man kénnte damit das Schénheitsideal verstarken.
O Jemand, der diese Eigenschaft nicht hat, beginnt sich damit zu vergleichen.
O Man vergleicht sich selbst mit der Person, mit der man oder tGber die man spricht.

® Bespreche mit den Schuler*innen, dass das Sprechen Uber das Aussehen weit verbreitet ist und dass
wir manchmal gar nicht merken, dass wir es tun und vorantreiben. Wir werden tben, das Sprechen

Uber Aussehen und Kérper zu stoppen, wenn wir merken, dass es staftfindet.

® Fordere die Klasse auf, sich Gesprdchsthemen zu Uberlegen, die sich nicht um den Kérper oder das
Aussehen von Menschen drehen. Einige Beispiele sind: Sport, Schule, Musik, Familie, Haustiere usw.
Notiere alle Ideen an der Tafel, die den Schiler*innen innerhalb von finf Minuten einfallen.

Seite 9 — Ubung: den SpieB umdrehen

® Bitte die Schuler*innen, sich jeweils eine*n Partner*in zu suchen, damit immer ein Duo mit ,Partner*in

A“und ,Partner*in B entsteht.

® |nformiere sie, dass eine Reihe von Aussagen auf dem Bildschirm erscheinen wird.

EN R
N
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. h
Eine Person liest das Beispiel vor, wahrend die andere einen Weg finden

muss, die Aussage zu ,drehen’, indem sie Uber etwas anderes als das

Aussehen spricht.

O Mégliche Antworten auf die Beispiele kénnten sein: ,Was ist dein
Lieblingssport?” ,Wer, findest du, ist der/die beste Kunstler*in in
unserer Klasse?” ,Ich mache mir Sorgen wegen der Mathearbeit,
mit wem sollte ich deiner Meinung nach arbeiten?” ,Ich mag es,
dass jede*r einzigartig ist und anders aussieht. Ist es nicht cool,
dass wir alle verschiedene Dinge gut kdnnen?”

Klicke, um die erste Aussage anzuzeigen: ,Wer, findest du, ist die
bestaussehende Person in der Klasse?". Gib ein bis zwei Minuten Zeit
far ein Gesprdach. Erinnere die Schiler*innen daran, dass das Ziel darin
besteht, Gber etwas anderes als das Aussehen zu sprechen.

Klicke, um die zweite Aussage anzuzeigen: ,Hast du seine Muskeln
gesehen? Wie ist er so stark geworden?” Gib ein bis zwei Minuten Zeit fur ein

Gesprdch.

Klicke, um die dritte Aussage anzuzeigen: ,Hast du abgenommen? Du

siehst gut aus! Gib ein bis zwei Minuten Zeit fur ein Gesprdach.

Klicke, um die lefzte Aussage anzuzeigen: ,Ich hasse meine Haare!“ Gib
ein bis zwei Minuten Zeit fur ein Gesprach.

Seite 10 — Lasst uns nachdenken

ONLINE-
MOGLICHKEIT

Erwdge, diese Aktivitat in eine
Diskussion mit der ganzen

Klasse zu verwandeln

Eine weitere Méglichkeit ist
die Verwendung von digitalen
Gruppenrdumen, in denen
die Schuler*innen, in Paare
oder Gruppen aufgeteilt,
zusammenarbeiten kénnen.
Du kannst die Gruppen
manuell oder automatisch
zuweisen, je nachdem welche
Konstellationen gewlnscht
sind und welche Online-

Plattform verwendet wird.

® Reflektiere den Lernerfolg der Schiler*innen, indem du sie fragst, wie es sich angefuhlt hat, ,den Spiel3

umzudrehen”. Was war ihre erste Reaktion, als sie die Fragen hérten? Wie haben sie sich gefihlt, als sie
sich nicht an dem Gesprdach Uber das Aussehen beteiligt haben? Was wirden sie in Zukunft gerne tun,

um das Sprechen Uber das Aussehen zu stoppen?

Einheit 3 (Seiten 11-14)

Uberblick

Die Schiler*innen lernen mehr Gber Kérperunzufriedenheit und positive Affirmationen, bevor sie gemeinsam
Plakate oder Karten mit den positiven Eigenschaften, Féahigkeiten und Merkmalen jedes Schilers zu erstellen.
Sie kdnnen sich auf diese Karten beziehen, wenn sie mit ihrem Kérper unzufrieden sind und eine positive

Bestdtigung brauchen.

Seite 11 — Rickblick

® Festige das bisher Gelernte, indem du den Schiler*innen die folgenden Fragen stellst. Schreibe die

Antworten an die Tafel und gehe dabei direkt auf eventuell auftretende Missversténdnisse ein.

O Was ist Kérperbewusstsein?

Copyright © 2021 Discovery Education. All rights reserved. Discovery Education, Inc. Dove
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O Warum ist es schlecht, sich mit anderen zu vergleichen?

O Was beinhaltet Sprechen tber das Aussehen (Bodytalk)?

Seite 12 — Medien und Beriihmtheiten

® Erklare den Schuler*innen, dass eine der schddlichsten Arten, sich von Kérpervergleichen beeinflussen
zu lassen, der Vergleich mit Bildern aus den Medien (TV, Zeitschriften und soziale Medien) ist. Das
liegt daran, dass diese Bilder oft unrealistisch sind, da es z. B. Ublich ist, dass die Bilder ,aufpoliert”
(retuschiert) werden und dadurch teilweise Gewohnheiten férdern, die nicht gesund sind.

® Klicke, um das Video Medien und Prominente (www.bit.ly/Dove_Medien_und_Prominente) zu zeigen.

® Nachdem du das Video gezeigt hast, kannst du der Klasse eine oder mehrere der folgenden Fragen

stellen:
O In welcher misslichen Lage befindet sich Peridot in dem Video?

® FEine mégliche Antwort wére: ,Sie liebt ihr Tablet, merkt aber, dass sie sich wegen ihres
Aussehens schlecht fuhlt, weil das Internet unrealistische Erwartungen an die Menschen

stellt!
O Inwiefern, denkt ihr, stellen die Medien unrealistische Erwartungen an unseren Kérper?

® Mégliche Antworten: ,Weibliche Models in den Medien sind in der Regel sehr grof3 und

dunn! ,Mdannliche Models sind in der Regel gro? und muskulds.” Usw.)

O Warum nutzen Menschen Filter oder Fotobearbeitungs-Apps? Warum kénnte das problematisch

sein oder dazu fihren, dass sich die Menschen schlecht in ihrem Kérper fihlen?

® Mégliche Antworten: ,Menschen retuschieren Fotos, um besser auszusehen ,Um Dinge zu
verbergen, die sie an sich selbst nicht moégen. ,Sie fuhlen sich schlecht, weil sie das Gefiihl
haben, dass ihr Aussehen nicht gut genug ist” ,Sie vergleichen sich mit Menschen auf

Fotos, die nicht echt sind Usw.

Seite 13 — Kérperunzufriedenheit

® Frage die Schiler*innen, was sie unter Unzufriedenheit mit dem eigenen Kérper verstehen. Stelle
nach der Diskussion sicher, dass die Schiler*innen verstehen, dass es um negative Wahrnehmungen
und Geflihle geht, die eine Person in Bezug auf ihren Kérper hat. Diskutiert in der Klasse, wie der

Vergleich mit Bildern aus den Medien zur Unzufriedenheit mit dem eigenen Kérper fihren kann.

® Fordere die Klasse dazu auf, ein Brainstorming tber Dinge zu machen, die dazu fihren kénnten, dass
wir mit unserem Kérper unzufrieden sind oder uns mit unserem Aussehen unzufrieden flihlen. Schreib

die Antworten in den Kasten auf der Folie.

O Mégliche Antworten: ,Unser Gewicht! ,Der Wunsch, dass unser Kérper oder Kérperteile auf eine
bestimmte Art und Weise aussehen. ,Die Verdnderungen, die der Kérper wdhrend der Pubertat

durchmacht” ,unsere GroBRe! Usw.

® Besprecht, wie Unzufriedenheit mit dem Koérper zu negativen Gedanken, Geflhlen und

Verhaltensweisen fGhren kann.

[cL] >
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® Erklidre, dass die Schiler*innen heute Karten/Plakate/Poster mit positiven Gedanken erstellen wird, die sie
sich anschauen kénnen, wenn Gefluhle der Unzufriedenheit mit dem Korper auftreten. Positive Gedanken sind

gute oder ermutigende Gedanken, welche die Schiler*innen lesen oder sagen kénnen, wenn sie negative

Gedanken Uber sich selbst haben.

Seite 14 — Positive Gedanken

® Bitte die Schiler*innen, sich eine*n Partner*in zu suchen, und verteile an

jede*n Schiler*in ein Positive Gedanken-Arbeitsblatt. ONLINE-
® Bitte die Schiler*innen jede Spalte der Tabelle Uber ihre*n Partner*in MOGLICHKEIT

auszuftllen. Gib ihnen daflr 5 Minuten Zeit. Falls sie ihre*n Partner*in noch

nicht kennen, kénnen sie sich ein paar Minuten Zeit nehmen, um tber o Jeek Zneiergipipe el 2

Hobbys, Lieblingsfécher in der Schule, Leistungen usw. zu sprechen. e gemeineeimes O o=

Dokument verwenden.
® Wenn sie fertig sind, bitte die Schiiler*innen sich gegenseitig ihre positive

. . . . . o Alternativ kannst du vorab
Aussagen Uber ihre Partner vorzulesen. Dabei sollen sie immer mit ,Du

bist .. oder ,Dein .." beginnen. (z. B.: ,Mit deinen H&nden kannst du bereits Zweierteams

. . . . . zusammenstellen, sodass die
schéne Zeichnungen machen.” ,Mit deinen Beinen kannst du schnell g

« Schuler*innen direkt wissen,
laufen Usw.)

Uber welche Person sie das

° . A . "
Nachdem die Schiler*innen mit dem Vorlesen der positive Aussagen Arbeitsblatt ausfillen sollen.

fertig sind, bekommt jede*r Schiler*in sein/ihr eigenes Blatt und kann

sich einen Moment Zeit nehmen, um die positiven Rickmeldungen o Inzesmbdnisna B

anzunehmen und ggf. zu Gberprufen. EEEhOUiRENImS gEmyi

werden, um allen Gruppen

® Erklare den Schuler*innen, dass sie nun ihr Positive Gedanken- . . .
einen eigenen Arbeitsraum zu

Arbeitsblatt verwenden werden, um Karten/Plakate/Poster flur sich selbst S

zu gestalten.

® Verteile die Kunstmaterialien, die du dafur ausgewdhlt hast, oder

erinnere die Schuler*innen daran, wo sie diese im Klassenzimmer finden.

® Falls nétig, zeige den Schiler*innen ein Beispiel, wie sie ihre Poster gestalten kénnen. Die Vorschlage

kénnten z. B. wie folgt aussehen:

O lhren Namen in die Mitte des Papiers schreiben und es drum herum mit Adjektiven, Qualitaten,
Fahigkeiten und einzigartigen Merkmalen fullen.

O Eine ,Du bist .. — oder ,Dein .."~Aussage aus dem Positive Gedanken-Arbeitsblatt auswdahlen, die

sie in groBRen Buchstaben schreiben und verzieren.

® Gib den Schuler*innen Zeit, ihr Poster zu gestalten. Wenn es die Zeit erlaubt, kdnnen sie auch mehr als
ein Poster erstellen. Der Zweck der Poster ist es, dass immer, wenn ein negativer Gedanke aufkommt,
der Gedanke gestoppt wird und durch einen positiven Gedanken ersetzt wird (z. B. ,Ich mag meine

Beine nicht” durch ,Meine Beine lassen mich laufen und tanzen®).

® Bitte die Schuler*innen, sich zu Uberlegen, wo sie ihr Poster am besten aufbewahren (z. B. im Spind, in

einer Mappe, zu Hause am Spiegel usw.).

[cL] >
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Seite 15 — 3-2-1

ONLINE-

. - . s N .

® Verteile das ,3-2-1 Reflexion” Arbeitsblatt an jede*n Schiler*in. MOGLICHKEIT

® Sammle die Arbeitsbldtter von den Schiler*innen ein. Wenn die Zeit es
erlaubt, wdhle einige Fragen aus, die noch brig sind und diskutiere « Diese Ubung eignet sich zur
sie mit der Gruppe. Wenn die Méglichkeit besteht, kannst du mit den Gruppenarbeit, in einem
Schiler*innen auch nach Abschluss der Unterrichtsstunde tber ihre Live-/Shared-Dokument
Gedanken und Erlebnisse zum Thema sprechen. oder direkt geteilt Gber eine

Lernplattform.
Seite 16 — Worterverzeichnis
® Korperbewusstsein: was eine Person tber ihr Aussehen denkt/empfindet.

® Bodytalk”/Sprechen tber Aussehen und Kérper: ein Gesprdch dariber,
wie jemand aussieht, z. B. Gber das Gewicht oder die GroBe.

® Positive Gedanken: positive Dinge, die du denken oder zu dir selbst sagen kannst.

[EN
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Wenn ich vergleiche

Kérperbewusstsein bedeutet, meinen Kérper zu mdégen. Eine Sache, die ich an meinem

Kérper mag, ist . Wie im Video gesagt wird, ergibt es keinen

Sinn, unsere Kérper mit anderen zu vergleichen, weil

Das nachste Mal, wenn ich meinen Kérper mit anderen vergleichen will, werde ich
versuchen, mich an die Dinge zu erinnern, die mich einzigartig machen. Zwei Dinge, die

mich einzigartig machen, sind und

. Jeder Mensch sieht anders aus. Ein Grund,

warum das gut ist, ist

Eine Sache, die ich tun kann, um mich in meinem Kérper wohlzufahlen, ist

Das kann meinem Koérperbewusstsein helfen.

EQTE ,‘fl ‘e
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Positive Gedanken

Der Name meines Teampartners/meiner Teampartnerin:

Einzigartige Fahigkeiten meines Wie hilft der Kérper meines
Partners /meiner Partnerin Partners/ meiner Partnerin ihm/ihr
bei diesen Fahigkeiten?

Beispiel: Zeichnen Beispiel: Die Hoinde meines Partners /meiner Partnerin
helfen hm/ihr beim Erstellen schéner Zeichnungen.

sV o
Dove  oiscovery il 15

Selbstwertgefuhl



wundervolles

[ 4 ..
'Ch SCHULERARBEITSBLATT

3-2-1-Reflexion

Was sind die DREI wichtigsten Punkte, die du in den drei Lektionen liber den
»Aufbau von Kérpervertrauen und Selbstbewusstsein“ gelernt hast?

1.

Was sind ZWEI Dinge, die du aufgrund des Gelernten in deinem Leben dndern
wirst?

1.

Was ist EINE Frage, die du noch zu dem heute Gelernten hast?

1.
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